
Einführung in Rhythmus- Atem- Bewegung, Lehr- und 

Übungsweise nach Hanna Lore Scharing 

²ƻǊƪǎƘƻǇ Ȋǳ αwŜŘŜƴ ǊŜƛŎƘǘ ƴƛŎƘǘάΤ .ǊŜƳŜƴΣ нлΦсΦ ōƛǎ ноΦсΦнлмф 

 

bei Rhythmus- Atem- Bewegung handelt es sich um eine Übungsweise, die der Bewusstseinsbildung 

des eigenen Körpers bzw. des eigenen Leibes dient. 

Sie entwickelte sich aus den so genannten eutonischen Übungen (z.B. Alexander-Eutonie, Scharing- 

Eutonie). 

Das Besondere an dieser Übungsweise ist, dass sie auf klaren anatomischen Grundlagen und 

physiologischen Gegebenheiten beruht. Sie ist ausgerichtet auf die Orthostatik des Skelettes, die von 

den Füßen her erfahren wird und über die Wirbelsäule den gesamten Menschen erreicht. 

Deshalb ist es entscheidend, dass immer fußwärts geübt wird und die Füße mit den Fersen und 

Fußsohlen bei jeder Übung im Bewusstsein bleiben. 

So ist diese Übungsweise eine der wenigen zumindest die einzige, die ich kenne, bei der Mensch 

konsequent in seiner Leiblichkeit von den Füßen her aufgebaut wird. 

Dabei ist das Kreuzbein als Bindeglied des Ober- und Unterbaues des Leibes von entscheidender 

Bedeutung. Es bildet das Ende der Wirbelsäule und ist zugleich mit den Beckenknochen gelenkig 

verbunden. Damit hat es eine zentrale Bedeutung für die Statik des ganzen Skelettes. 

Eine weitere Besonderheit dieser Übungsweise ist die strikte Orientierung an den 7 Prinzipien: 

1. Das fühlen,  wo man ist 

hierdurch entsteht Kontakt zum Nächstliegenden, 

 z.B. im Liegen oder Stehen zum Boden, im Sitzen zum Stuhl. 

 

2. Das fühlen über sich hinaus 

hier handelt es sich um ein erweitertes Fühlen wie z.B. im Liegen mit der Fußsohle zu einer Wand 

oder im Stehen durch den Boden zu einem nächsten Boden. 

Dadurch kann sich der Muskeltonus verändern, in den Gliedmaßen kann es freier werden und die 

Gelenke können sich ordnen. 

 

3. Bewegung 

Darunter versteht man auch das Dehnen, Lassen, Durchstoßen der Füße oder Schleifen. 

4. Innenraum tasten 

Hier werden die inneren Körperräume geübt. Dabei sind die hinteren Räume die wesentlichsten. 

Man tastet also den Raum von Beinen und Füßen, den Armen oder auch des Rückens. 



5. Knochenbewusstsein 

das Knochenbewusstsein sollte niemals isoliert geübt werden. Es gilt die Knochen im eigenen Raum 

zu erkennen und zugleich in Beziehung nach außen zu bleiben. Hier kommt es zu einer Ordnung des 

Skelettes und die Muskulatur hat Gelegenheit alte falsche Bewegungsmuster zu lassen. 

6. Üben mit erhöhten Widerständen 

Das sind z.B. Tennisbälle, Holzeier, Stäbe, ein Holzblock aus Esche oder Birke. Dabei kann auch der 

Boden Widerstanden sein. 

7. Üben, was sein soll. 

Dies ist das am schwersten zu verstehende Prinzip, obwohl es ganz einfach ist. Es gilt nur zu üben, 

was nach innerer Befragung einfällt. Hierbei geht es auch um ein Lebensprinzip, nämlich das Einüben 

von Aufmerksamkeit für das, was sein soll und dem Leben dient. 

Wenn auf dieser Grundlage des Skelettes klar und  konsequent geübt wird, kann auch Geist und 

Seele wacher und freier werden und der Mensch wird in ein prozeßhaftes Geschehen mit 

hineingenommen. 

In der Psychosomatik weiß man, dass sich seelische Erlebnisse im Körperlichen niederschlagen und 

der Muskulatur einprägen. Beim Üben wird ein Gespür für diese Belastungen entwickelt. Der Übende 

wird bewusster für seine eigene Leiblichkeit und Überspannungen können abgegeben werden. 

Mit der Zeit entwickelt sich der eigene Lebens -Rhythmus, der natürliche Atem geprägt von einer 

eigenen Lebens- Bewegung. 

Frei nach dem Motto von Frau Scharing geht es darum: 

αOrdne Dich selbst und Du ordnest die Welt.ά 
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